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bulan lalu saya mengalami




ubatan tertentu dan masih
mengarnbilnya sehing-
ga kini. Kesan daripada
masalah ini, saya sering
dipanggil pihak pentadbir
+ kerana prestasi keria me-
rosot dan tiada motivasi.
Sehingga kini, saya
terpaksa makan ubat
. tidur setiap malam kerana
sukar melelapkan mata




,l5:eluarga tetapi tetap me-
ngalarni gangguan fikiran.
Kesannya, pre stasi keria






Terima kasih kerana sudi
berkongsi masalah. Isu






sebenar isu yang dihadapi
kurang jelas, saya sim-
pulkan ia berkait rapat de-
ngan emosi yang akhirnya
menjejaskan fungsi diri di
tempat kerja dan tekanan
fikiran. Oleh itu, perkong-
sian saya menjurus kepada
. bebanan emosi yang mem-
beri kesan negatif kepada




bulkan gangguan pada diri.
Sarna ada emosl dialami .
terlalu kuat (misalnya
sangat sedih), tiada emosi
yang hadir (misalnya tidak




terganggu kerana satu dari-
pada empat sebab berikut:
. 1.Mengalami emosi .
tertentu seperti kecemasan,
tekanan dan kemarahan
yang terlalu kerap dan kuat.
2. Mengalami emosi
tertentu yang terlalu [arang
atau terlalu lemah. Mereka
tidak mampu menun-
jukkan rasa sayang, peno-
lakan dan kepercayaan.







gUiin berkisar kepada .
persoalan emosi takut dan
kecernasan. Takut sebagai
reaksi terhadap situasi yang
berbahaya dan eemas seba-
. gai antisipasi daripada rasa
takut. Pelbagai jenis fobia





ristiwa yang dialami enam
bulan lalu menyebabkan





lain termasuk tugas hakiki.
Saya mendapati isu hi-
lang motivasi kerja tempias
daripada masalah emosi
yang melanda. Motivasi
akan berubah ke arah posi-
. tif jika emosi kembali stabil
danharmoni.
Tip berkesan untuk




perlu diteruskan mengikut .
yang disarankan.






cara efektif iaitu mengawal
perasaan dan iman. .
2. Mengenal pasti punca
dan mengakuinya supaya
penerimaan lebih terbuka.
3. Memberi masa untuk
. diri sendiri berehat dan te-.
rapi memulihkan semangat
yang hilang.
4. Analisis semula pe-
ranan dan tartggungjawab




bersemuka dan berterusan.6:Elakkan daripada
duduk bersendirian tanpa
melakukan apa-apa.
- 7. Manfaatkan masa
terluang untuk aktiviti
·disukai.




9. Kemas kini tugasan
yang perlu disiapkan dan
lakukannya secarakonsis-
ten dan berjadua1.




tradisional, ia bukan hala-
ngan. Tidak dinafikan, ada
ketikanya gangguan emosi
dicetuskan oleh faktor lain.
Apapun, pastikan anda
mempunyai ternan ketika _.
mendapatkan rawatan.
